។|500/||០, #០កម8 ០០០យ៣៩ក71 


៦0 101 86$$យ៣68 006801 81806 ០យ|8ា1 
$0|8៣បហ័០ (1 ៣0%|8៨06, ឯ០!|0|!69, 0| 0|801068. 


ន 
(២ 


ន ៖ រ ចិ 
(៤? យ 4 គឹម រ ក 
ខុ » វ ន 
ន ក 
| រ រំ រ ក] ម ក 
/ កិ ប រ 
| ម, ប រ ព ក ក 
| ន ម អ ម 
_ កន ន រ ម | - _ ៖ 
ស ។ ក _ . 
លី 4 ម សិរី _ ក ក 
ម រ រ ន ក យ ម ន ស! រ [និ 
ន រំ ទី - រ៍ + (ស ន 
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ន 
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រ អានេលីផ្លាករដលបិទេ 


រៀបច៉េទាតាមភារាងសុខភាព 
តើផ្លាកដែលបិទនៅលើម្ហបអាហារ 
តាមរបៀបថ្មីអាចជួយលោកអ្នក់ដើម្បីបរិភោគតាម 
គម្រោងសុខភាពយ៉ាងណា 
អ០ម 8 អទ ព០០៤ 1, 
៩2 ពង1ប »០៕ ២1ឈណា 4 បស 1714: 


$9»"រ_&. 
័ យ 


0! អ 44 


ករណីយ ៧ យ៉ាងេដីម្បីបរិរភោគឱ្យងានត្រឹមត្រួវ 
តើបរិភោគយ៉ាងណាដើម្បីឲ្យបានត្រឹមត្រូវ 9 អ្នកឯកទ្ទេស 
ខាងផ្នែកសុខភាពបាននិយាយថា : 

១. បរិភោគន្ធវអាហារផ្សេង។ជាច្រើនមុខ 

២. ធ្វើយ៉ាងណាឲ្យមានទម្ងន់ត្រឹមត្រូវតាមសុខភាព 

៣. បរិភោគអាហារដែលមានជាតិធាត់តិច,ជាតិប្រេងតិច 


ង 


និងជាតិកូឡេស្តៅលតិច 


យ 


៤. បរិភោគជាតិបន្លែ, ផ្លែឈើ និងធញ្ជជាតិឲ្យ បានច្រើន 


ស 


យិ › 


៥. ប្រើស្ករតិចបំផុតគ្រាន់តែសម្រាប់ធ្វើឲ្យអាហារមានរស 
ជាតិប្រសើរតែប៉ុណ្ណោះ ។ 

៦. ប្រើអំបិលតិចបំផុតគ្រាន់តែសម្រាប់ធ្វើឲ្យអាហារមានរស 
ជាតិប្រសើរតែប៉ុណ្ណោះ ។ 

៧. ប្រសិនបើអ្នកញាំសុរា, ស្វូមញាគ្រាន់តែសម្រាប់ 
ឆ្ងាញ់អាហារតៃប៉ុណ្ណោះ ។ 

ផ្លាកដែលគេបិទនៅអាហារអាចធ្វើឲ្យលោកអ្នកបរិភោគអា. 


ហារឲ្យបានត្រឹមត្រូវល្អ ។ 


ន 


ផ្លាកបិទេលីម្ហូបតាមរេប្សបខ្ទី និងរូបរលោកអ្លក 

តើលោកអ្នកដែលបានឃើញផ្ងាកដែលបិទលើម្ហូបតាម 

បៀបថ្មីដែរឬទេ ? រដ្ឋាភិបាល បានដាក់បញ្ជាឲ្យបិទ 

ផ្លាកតាមរបៀបថ្មីនៅលើម្ហូបអាហារ ។ ឥឡូវនេះវាធ្វើឱ្យ 

លោកអ្នកមានការងាយយល់សម្រាប់ជ្រើសយកម្ពូបណា 

ដែលត្រូវការបរិភោគ ។ 

ប្រសិនបើលោកអ្នកចង់ដឹង : 

ន តើម្ហូបណាដែលមានជាតិធាត់តិច ឬកាទ្យូីតិច 

ន របៀបជ្រើសយកអាហារសម្រាប់បរិភោគសម្រន់ដែល 
ផ្តល់សុខភាព, ឬ 

ឆ របៀបទិញអាហារបរិភោគ,ឬអាហារពិសេសដើម្បីសម្រ| 

ទម្ងន់ ។ 

ផ្ងាកដែលបិទនៅលើម្ហូបតាមរបៀបថ្មីអាចជ្ដយលោកអ្នកឲ្យ 

បានជ្រាប។ ហើយកូនសៀវភៅនេះអាចធ្វើឲ្យលោកអ្នកបាន 

សិក្សានូវផ្ងាកតាមរបៀបថ្មីនេះ ។ 


ផ្លាកេនាខាងមុខ 

លូមពិនិត្យមើលខាងមុខកញ្ចប់ 
លោកអ្នកអាចឃើញពាក្យថា ពាក្យខ្វះលោក 
" 08 និង "០" កាលពី អ្នកអាចឃើញ 
មុនពាក្យនេះគេមិន បានយក នៅលើកញ្ចប់ម្ហូប 
មកធ្វើនិយមន៏យទៅលើម្ហូប ដូចជា 018! 
អាហារទេ ។ ក៏ប៉ុន្តែឥឡូវនេះ កាទា( កីឯ6|, |8ឧ 
ពាក្យ "| ដែលមានចុះលើ $០០|បកា ក68 
ម្ហូបបានសេចក្តីថាអាហារដែល ០ ០១០៧8, !បែា! 
មានកំដៅកាឌូរ៉តិចត្វច ឬក៏ 
មានកំដៅតិចជាងអាហារធម្មតា។ 
ប្រសិនបើលោកអ្នកចង់ឲ្យស្រក 


ទម្ងន់សូមជ្រើសយកអាហារដែល 


មានពាក្យថា "9២ ឬ 


0 08|06 ។ លោកអ្នកអាចមាន 
ជំនឿទៅលើពាក្យនេះព្រោះជាការ 


តម្រូវរបស់រដ្ឋ ។ 


សូមពិនិត្យនៅខាងមុខទៀត។ លោក 


អ្នកអាចឃើញពាក្យខ្វះបញ្ជាក់[បាប់ឲ្យ 


ដឹងជាជំនួយដល់ការចៀសវាងនូវជម្ងឺ 
ផ្សេងបានទៀត ។ ពាក្យថាម្ហូបដែល 
មានជាតិធាត់តិចអាចបន្ថយនូវការ 
បណ្ហាលឲ្យមានជម្ងឺមហារីក ។ ឬ 
ពាក្យថាកាល់ស្យូមអាចបន្ថយការ 
បណ្តាលនូវជម្ងឺឆ្អឹងឆ្អែង ។ លោក 


អ្នកបានដឹងពីទំនាក់ទំនងរវាងចំណី 
អាហារដែលគេបានរកឃើញពីលទ្ធ. 
ផលរបស់វារួចមកហើយ 
លូមអានទំព័រ លេខ៩ ដែលបញ្ជាក់ 
នូវ លេខទូរស័ព្ទដើម្បីជាពត៏មាន 


បន្អែម ។ 


ផ្លាករេបបខ្ចី 
ដលបិទេលីម្ហូប 


សបប រប០៣ តឧ០5 
88សាកព $!281/2 យា (1146): :- . 
568សវាក05 ធ68| 00728 4 


| 

គនន1អេើក‹1តព កំ ក ជជ ជជញីសពិដសសស នធី 
សូមពិនិត្យមើលពីចំហៀងឬពីមុខ លោក = . 
០ឧ០ក83 90 _ ០0185 រ៉រ0ក ក2| 30 , 

អ្នកនងឃេញពាក្យថា "សប 2083" |“ 
ខ្ម យេ 

កាលណា លោកអ្នកឃើញពាក្យនេះ, / = @222207 67 
80៤រហា 30009 13% 

ក ៕០2! ០ឧ១ក៦០កមុជរនខែ 130 4% ! 
លោកអ្នកអាចដឹងថាវាជាផ្ងាករបៀបថ្មី ។ -- 
មន | 


សូមមើលទៅលើចំណុះនៃជាតិផ្សេង។ 


្យ %)ខែការក & 80%  * *ខែារា 0 60% 
6810 4% + !ប0ោ4% 
* ២8008 ០2 "285 818 ឯ2858៨ ០0 ឧ 2,000 


នឹងមានដូចគ្នាឬប្រហែលគ្នាចំពោះអាហារ | 52222: 


ដែលមាននៅលើអាហារនោះ ។ចំណុះ 


ដូចជានំធ្វើពីដំឡូងនិងដំឡូងបន្ទះក្រៀម ។ ហន 
ចំណុះដែលគេធ្វើអាចប្រមាណជាចំណុះ | 2" 
ដែលយើងបរិភោគ ។ចំណុះកាទូរីដែល 
ចុះលើផ្ងាកគឺជាចំណុះរូបមន្តនៃអាហារកន្ទះ 
ពែងឬ ១១៤គ្រាម ។ប្រសិនបើអ្នកបរិភោគ 


យ ១ ជ ៩៥ នឈ 
ពរដង ចណុះកាឡូរកមានទហំទ្យេងពរដ 


ទៅតាមនោះដែរ ។ 


42222 ..ឈឈឃឃ-- 


.- 
ម្ហូបអាហាររ៍ដលផ្អល់ 
នី 


យ 
|កិវឺយ!រ ០៣ កភឧ០5 
880 ស ប 
|58កក95 81 00ក8រក8| 2 
យកា , 
យ 
ងឧងកង5 250 02|0765 វែ0កា ន2 110 


- 
ត 


“នា 03722 3252 
កបន 


ល្វូមមើលនៅឈ្មោះនៃចំណីអាហារ។ 
ផ្ងាកតាមរបៀបថ្មីដែលបិទនៅលើម្ហូប 
ជាការសំខាន់ណាស់សម្រាប់សុខភាព 
របស់លោកអ្នក ។ 


ន 


ការេជ្រីសម្ហូប 
ឱ្យខានត្រឹមត្រូវ 
សូហ!4រ1រ០៣ ពកឧ០15 
សម្រាបេលាកអ្អក 58 ចខ 8 0 (1149) 
68095 ២8 0300206| 4 
សូមមើលនៅផ្នៃកនេះដែល ស =" _ _ _  _ 
ខខ ង2ឧែ០ក85890 @20065 វោ 2 30 
បានបញ្ជាក់តាមភាគរយនៃ ឆត 
នែ នែ 88ប|28៨ ន2 09  %% 
/យា0885ខេ0រ 0៣0 ០% 
អារញរស្រូបាថ្ង,ស្ហមមេល.: ក 
: = | 102 ០23៤5 15053 
លេម្ហបនោះថាតេលោកអ្នកត្រូវ ស ន 
បស 39 


ការបន្ថៃមន្ធវជាតិសរសៃឬទេ ាកហោរអអចមនអចរបញទ 
* *%|ខែកា|៣ # 80% +  '*សខោារ 0 60% 
02|0រប៣ 4% +  !|បា4% 


ឬក៏មា នគ្រប់គ្រាន់ហើយ ។សូម មនក ចៃ 


028|0ក8 ៨8. 


មើលថាតើលោកអ្នកត្រូវបន្ថយ 
កីរិតជាតិអំបិល,ឬក៏ត្រូវការតិចជាងនេះ ។ 
លូមមើលនៅលើឧទាហរណ៍នេះ: ហើយប្រសិន 
បើលោកអ្នកត្រូវការបរិភោគម្ហុបដែលមានជាតិធាត់តិច ។ 
លោកអ្នកចង់ទិញបន្លែដែលកិនដាក់កំប៉ុងធ្វើជាទឹកត្រី។ លោក 
អ្នកត្រូវជ្រើសមើលប្រៀបធៀបកំប៉ុងពីរផ្សេងគ្នា។ បើនៅកំប៉ុង 
ស រ & ១ យ 0 ៕ 
មួយមានភាគរយប្រចាថ្ងៃ នៃជាតិធាត់ ៥%ហើយភំប៉ុង 
មួយទៀត ១៥% តើលោកអ្នកជ្រើសយកមួយណា ? 


សូមយកកំប៉ុង ៥%ព្រោះចំនួនធាត់តែ ៥ វាតិចជាង ១៥ 


ក 


រេប្សិបផ្សំ 


៖លើរគ្រឿងម្ហូប 


លូមមើលលើតារាងផ្សំគ្រឿង ។ នៅ 
លើគ្រឿងផ្សំគេនឹងមានចុះចំនួនអស់ 


ទាំងនោះ ហើយព្រមទាំងចំណុះទម្ងន់ 
របស់វាទៀតផង ។ តើលោកអ្នក 
មានទាស់ ខ||6|9|០ ទៅលើគ្រឿងផ្សំវា 


ុំដែរឬទេ ? ដូច្នេះលោកអ្នកអាច 


ដឹងថាម្តបណាដែលយើងមិនគួរ 


បរិភោគវានោះ ។ 


គ្រឿងផ្សំ : ពោត, ទឹក, ស្ករ, អំបិល 


-8- 


បរិរភាគត្រឹមត្រូវតាមផ្លាកបិទេលីម្ហូបរេបៀបខ្ចី 
ស្វមពិនិត្យមើលផ្លាកដែលបិទនៅលើម្ហូប ។ ផ្លាកនោះមាន 
ការងាយស្រួលនឹងអាចមើលវាបាន ។ 
ការអានលើផ្ងាកនោះអាចជ្ជួយលោកអ្នកឲ្យមានការងាយស្រួល 


ជ្រើ សយកម្ហូបអាហារមកបរិភោគតាមតារាងនៃការកំណត់បាន 


= 


តើមានសំណួរអ្វីទៅលើផ្លាកដែលគេបិទនៅលើម្ហបនោះ 
ឬទេ ? ក្រលួងម្ដ្ពបអាហារ 70» ប្រហែលជាមានការិយា 
ល័យនៅក្បែរតំបន់លោកអ្នក ។ សូមមេត្តាមើលលេខ 


ផូរស័ព្ទនៅក្នងទំព័រសន្លឹកខៀវនៃសៀវភៅទូរស៍ព្ទ ។ 


ឬទ្វូរស័ព្ទដោយមិនបាច់បង់ប្រាក់ទៅក្រសួង 50» ទៅលេខ 
១.៨០០.៥៣៥.៤៥៥៥ , ( រៀងរាល់ថ្ងៃធ្វើការ ម៉ោង ១០ 

ព្រឹកទៅទល់នឹង ម៉ោង ៤ ល្ងាច ម៉ោងតំបន់ខាងកើត ) 

ឬ ក្រលួង 0» លេខ ១.៨00. ៣0».៤090 ។ 


(លេខទូរស័ព្ទ ២៤មេខ្យាង ) 


បទខេជស្ណា់ 


1022892996 
អានេលីផ្លាកែដលបិទេនាេលីម្ហូប 
រៀបច៉េទាតាមតារាងសុខភាព 
_ ជណាឯ០៨ណែា យណាននៃវ0៣ ៤២9: 
_ ណាវ វ្រុ០ព 
់.3. 0៧សាសសលអ1 07 8លេស។២៣ 
00សាសបដ1 07 
សាវ ស០ កបស 38៣083 7 ៣: 
២00 /ក88ប៉ា 38ស09 
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